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今月の一品 ライスペーパーの巻き巻き野菜
　野菜を巻くだけ！手軽でヘルシーな一品を紹介します。
　ライスペーパーはお米をシート状に加工したもので、タ
イ・ベトナム料理では生春巻きの具を包むために使われま
す。いろいろな野菜を包んで、オリジナル巻き巻き野菜を
作ってみてください。

①　キャベツ・ニンジンは、千切りにし
て、さっと茹で、さましておく。

②　キュウリは、長さ5cmくらいのス
ティック状に切る。

③　大葉の上に、①・②と乾燥わかめを
乗せておく。

④　まな板の上に濡れふきんを用意し、
ライスペーパーをさっと水にくぐら
せ、濡れふきんの上で③を包み巻く。

⑤　④を斜め半分に切って盛り付ける。

　好みでポン酢をつけて食べてもおい
しいですが、乾燥わかめの塩味と大葉の
香りだけで食べられます。
　ライスペーパーはお米が原料なので、
小麦アレルギーの心配がありません。
　野菜嫌いな子どももおいしく食べら
れます。

エネルギー
20kcal

たんぱく質
0.5g

脂質
0.1g

食塩
0.2g

　国民の２人に１人ががんにかかり、３人に１人ががんで亡くなる今日、がんは国民病のひとつになりまし
た。一方、多くの研究成果により、生活習慣・生活環境を見直すことで、がんは予防できることが分かってき
ました。早期発見・早期治療を徹底すれば、約半数は完治する時代を迎えています。それらを合わせると、が
んによる死亡は70％以上防ぐことができるとも言われています。

　この12か条は生活習慣病の予防にも効果が期待できます。これを機会にあなた
のライフスタイルをチェック！そして今月からチェンジ（改善）してみませんか？
　また、がんを早期に発見し、適切な治療を受けるため、定期的にがん検診を受けま
しょう。
　市ではがん検診などを実施しています。詳しくは健康ガイドをご覧ください。

１条　たばこは吸わない ７条　適度に運動
２条　他人のたばこの煙をできるだけ避ける ８条　適切な体重維持
３条　お酒はほどほどに ９条　ウィルスや細菌の感染予防と治療
４条　バランスのとれた食生活を 10条　定期的ながん検診を
５条　塩辛い食品は控えめに 11条　身体の異常に気がついたら、すぐに受診を
６条　野菜や果物は豊富に 12 条　正しいがん情報でがんを知ることから

テーマ「がんを防ぐための新 12か条」テーマ「がんを防ぐための新 12か条」

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

ライスペーパー ・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
ニンジン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
キュウリ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
キャベツ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
大葉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
乾燥わかめ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1g

（がん研究振興財団）
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